


Vorwort

Die Ausprägung des Selbstbewusstseins ist eine
zentrale Eigenschaft, die nicht angeboren ist, son-
dern die sich von der Kindheit an langsam entwi-
ckelt. Zunächst wird an Fallbeispielen gezeigt, wie
sich ein geringes Selbstbewusstsein auswirken
kann. In diesen Fallschilderungen können sich viele
Leser mit ihren eigenen Problemen gespiegelt se-
hen. Dieser vorgehaltene Spiegel möchte wachrüt-
teln, in Zukunft nicht mehr vor den eigenen Selbst-
wertproblemen durch Verdrängung zu fliehen.

Frustrationen (Enttäuschungen, seelische Verlet-
zungen) zerstören systematisch die Selbstsicher-
heit im Laufe des Lebens. Nur etwa zehn Prozent
der Menschen können sich wirklich frei und ohne
Unterdrückung entfalten. Es ist psychologisch ver-
ständlich, dass Millionen Menschen aufgrund der
Erziehungs- und Gesellschaftssituation Probleme
mit ihrem Selbstbewusstsein haben. Würde man
ein Jahr lang die Erziehungsweise von Eltern und
Lehrern beobachten und jedes Lob und jeden Tadel
zählen, könnte man entdecken, dass auf ein Lob
etwa zehn tadelnde Bemerkungen oder gar Strafen
kommen. Das geht an der Seele eines Kindes nicht
spurlos vorbei und wirkt bis ins Erwachsenenalter
nach. Warum das so ist und welche Auswirkungen
es auf das eigene Selbstwertgefühl hat, wird psy-
chologisch analysiert.

je mehr Frustrationen ein Mensch im Laufe sei-
nes Lebens einstecken muss, um so unsicherer und
ängstlicher wird er. Die Verhaltensforscher haben
entdeckt, dass der Mensch auf diese Weise »kondi-
tioniert« werden kann, was bedeutet, dass sich in
seiner Psyche Prozesse abspielen, die seinem
Verstand nicht zugänglich sind. Der Mensch glaubt



zwar, in erster Linie über den Verstand zu leben,
doch ist das ein Irrtum - er wird vielmehr von unbe-
kannten Kräften in seiner Seele »gelebt«. Wenn der
Leser diese Zusammenhänge kennen lernt, wird er
sich selbst und seine Mitmenschen in Zukunft bes-
ser verstehen. Um das Selbstbewusstsein zu stei-
gern, sollte der Leser nicht nur passiv lesen und
darauf hoffen, dass durch die Lektüre ein überlege-
nes Selbstbewusstsein automatisch auf ihn »zu-
fliegt« und ihn nicht mehr verlässt. Er muss selbst
aktiv werden und sollte die Denkanstöße, die das
Buch vermittelt, in der Praxis realisieren.

Dieses Buch versucht im ersten Teil, Verständnis
für die eigene Situation und die der Mitmenschen
zu wecken -ein erster Schritt zum Aufbau eines
größeren Selbstbewusstseins. Der zweite Schritt
führt zur Analyse der individuellen Situation. An
dieser Stelle wird zur Aktivität aufgefordert und zur
Beschäftigung mit der eigenen Situation durch
Selbstbefragung. Der letzte und schwierigste Schritt
führt zur Veränderung des Bewusstseins und der
bisherigen Einstellung. Das »Programm für mehr
Selbstsicherheit« erfordert zum Beispiel das Führen
eines »Problem-Tagebuchs«.

Dieses Buch ist vor Sechzehn Jahren erstmals
erschienen. Es war viele Jahre im Buchhandel
vergriffen. Vor dieser Neuausgabe stellte ich bei
der Textredigierung fest, dass dieses Buch sehr
pragmatisch orientiert ist, dass es also den Lesern
in leicht verständlicher Form Wege und Methoden
aufzeigt. Von diesem Ratgeberstil bin ich in meinen
späteren Büchern abgerückt und mehr zu
psychophilosophischen und gesellschaftskritischen
Betrachtungen übergegangen. Insofern ist dieses
frühe Buch grundlegender Art, denn es vermittelt
notwendiges Basiswissen über die Psyche für dieje-
nigen, die sich bisher mit Psychologie noch nicht



befasst haben -und es liefert eine elementare Ein-
führung in die psychischen Vorgänge der Selbst-
wertproblematik.

In diesem Buch werden die sehr komplizierten
psychischen Zusammenhänge in ihre detaillierten
Verästelungen hinein noch nicht weiter ausgeführt.
Diese Vertiefung erfolgte in meinen späteren Bü-
chern, die zwangsläufig die so wichtige Selbstwert-
problematik immer wieder berühren, unter anderem
das Durchsetzungsverhalten, die Gelassenheit und
die Lebenskunst.

Peter Lauster





Erstes Kapitel:
Was ist »richtiges« und was
»falsches« Selbstbewusstsein?

Selbstbewusstsein ist eine Eigenschaft, die ver-
schieden stark ausgeprägt ist. Da nur wenige Men-
schen ein starkes Selbstbewusstsein haben, besit-
zen sehr viele zu wenig davon und wünschen sich
somit mehr Selbstsicherheit.

Auf den ersten Blick scheint die Selbstsicherheit,
psychologisch gesehen, eine einfache Sache zu
sein. Aber das ist sie nicht, weil diese Eigenschaft
stark mit anderen Eigenschaften verknüpft ist.

Die Selbstsicherheit ist eine sehr zentrale Eigen-
schaft. Wenn man sich das Modell der Seele grob
als ein Ringmodell vorstellt, sitzt die Selbstsicher-
heit in der Mitte, während sich andere Eigenschaf-
ten um sie herum gruppieren.



Die Selbstsicherheit hängt stark mit Optimismus
bzw. Pessimismus zusammen. Beides, Selbstsi-
cherheit und Optimismus, sind Eigenschaften, die
sich schon in früher Jugend entwickeln. Andere
Eigenschaften reifen erst später aus, wie etwa die
Menschenkenntnis. Aus diesem Grunde lassen sich
diese Eigenschaften auch später leichter lernen,
während die Selbstsicherheit viel schwieriger ent-
faltet werden kann.

Das »Ringmodell der Seele« ist aus meinem
Buch Der Persönlichkeitstest. Ein Test und
Beratungsprogramm zur Entfaltung Ihrer Persön-
lichkeit entnommen, in dem zehn wichtige
Persönlichkeitseigenschaften vorgestellt werden.

Überprüfen Sie einmal das folgende Beispiel.
Stellen Sie gefühlsmäßig fest, ob sich die geschil-
derte Person hinsichtlich ihres Selbstbewusstseins
»richtig« oder »falsch« verhält: Herr Berger kommt
morgens ins Büro. Ein Kollege erzählt ihm, dass die
anderen gestern noch in der Gastwirtschaft an der
Ecke ein Bier getrunken hätten und das Gespräch
auf ihn gekommen sei. Herr Berger lächelt. Der
Kollege fragt: »Willst du nicht wissen, was über
dich gesprochen wurde?« Er antwortet: »Wurde
positiv über mich gesprochen, würde es mich freu-
en. Wurde jedoch negativ über mich gesprochen,
was die Regel bei diesen Biergesprächen ist, würde
es mich ärgern. Am besten, du erzählst mir gar
nichts.«

Was halten Sie davon? Ist Herr Berger
selbstbewusst? Diese Frage ist schwer zu beant-
worten. Herr Berger fühlt instinktiv, dass Klatsch
sein seelisches Gleichgewicht beeinflussen könnte;
deshalb möchte er lieber gar nichts über das Ge-
spräch wissen - um nicht verletzt zu werden. Die
Chance, eventuell durch etwas Positives erfreut zu
werden, nutzt er nicht. Seine Selbstsicherheit ist



also nicht sehr stark.
Hätte sich Herr Berger bei dem Kollegen interes-

siert nach dem Klatsch erkundigt, gäbe es folgende
Deutungsmöglichkeiten:

Herr Berger ist selbstsicher und optimistisch. Er erwar-
tet etwas Positives. Etwas Negatives würde ihn nicht
erschüttern.
Herr Berger ist nicht selbstsicher. Er will genau wissen,
was man an ihm auszusetzen hat. Insgeheim hofft er
jedoch auf etwas Positives, um sein geringes
Selbstbewusstsein dadurch für einen Moment zu
stärken.

Das Beispiel aus dem Berufsalltag zeigt, wie
vielschichtig Reaktionsweisen sein können. Es zeigt
auch, dass nur der Selbstsichere solch eine
Klatschsituation souverän meistem kann. Der
Selbstunsichere hingegen verstrickt sich in kompli-
zierte Schutzmechanismen, denn er ist leicht ver-
letzbar. Dadurch ist seine seelische Ausgeglichen-
heit in Gefahr. Eine »schlechte Bewertung« seiner
Person raubt ihm die gute Laune, kostet ihn seeli-
sche Kraft.

Die Mitmenschen spüren, ob Herr Berger selbst-
sicher ist. Halten sie ihn für selbstsicher, verscho-
nen sie ihn mit schlechten Nachrichten, weil damit
keine Wirkung erzielt werden kann. Wird Herr
Berger jedoch für selbstunsicher gehalten, dann
macht es vielen Menschen eine sadistische Freude,
ihn aus dem Gleichgewicht zu bringen.

Das zeigt die schlimme Lage des Selbst-
unsicheren. Seiner Unsicherheit wird durch die
Mitmenschen ständig neue Nahrung gegeben. Der
vorgebrachte Klatsch macht den Unsicheren erneut
unsicher seine Unsicherheit wird bekräftigt. Die
Mitmenschen bemerken sehr schnell die Unsicher-



heit und überfallen Herrn Berger in Zukunft bei
jeder Gelegenheit mit negativem Klatsch. Dadurch
wird Herr Berger noch unsicherer - er ist in einem
Teufelskreis gefangen, aus dem er nur schwer wie-
der herausfindet.

Wer von der Meinung und Bewertung seiner
Mitmenschen stark abhängig ist, findet nicht mehr
die Kraft, seine Fähigkeiten voll zu entfalten; er ist
zu sehr mit dem Problem seines Selbstwertgefühls
beschäftigt. Das kostet so viel Kraft, dass für au-
ßerordentliche Leistungen

keine Energie und auch kein Mut mehr vorhan-
den sind Prüfen Sie nun ein anderes Beispiel. Was
halten Sie hier von der Selbstsicherheit? Zwei
Freunde (Herr Schmidt und Herr Rall) unterhalten
sich.

Schmidt: »Ich habe eine Gehaltserhöhung erhal-
ten.« Rall: »Das war bei dir aber langsam Zeit. Ich
habe beim Chef schon vor drei Monaten für meine
Abteilung eine Gehaltserhöhung durchgedrückt.«

Schmidt: »Und du selbst?« Rall: »Ich kann in
meiner Firma so viel verdienen, wie ich will. Die
können einfach nicht auf mich verzichten. Ich ver-
stehe doch in diesem Laden am meisten von Da-
tenverarbeitung. Die wissen genau, dass mir noch
ganz andere Positionen offen stehen würden.«

Schmidt: »Du bist ein Glückspilz. Du hast dich
eben rechtzeitig auf Datenverarbeitung umgestellt.«

Rall: »Ohne Organisationstalent nützt das alles
nichts. Ich kann eben gut logisch denken. Und das
gibt mir einen Vorsprung. Da müssen die anderen
früher aufstehen, bevor mir einer etwas vormachen
kann.«

Was halten Sie von diesem Gespräch? Ist Herr
Rall selbstbewusst? Auf den ersten Blick scheint es
so, denn Herr Rall wirkt sogar sehr selbstsicher -
keine Spur von Unsicherheit. Herr Rall besitzt je-



doch kein »gesundes« Selbstbewusstsein; er gibt
sich nur nach außen selbstsicher.

Seine »Selbstsicherheit« ist nämlich nicht viel
mehr als Angeberei - Herr Rall erinnert eher an
einen Großsprecher, einen Maulhelden. Er trägt
dick auf und will imponieren, um seine innere Unsi-
cherheit zu kaschieren.

Würde Herr Schmidt an der Oberfläche kratzen,
würde er sehr schnell bemerken, dass sein Freund
Rall unsicher und ängstlich und seine Sicherheit
eine vorgespielte Fassade

ist. Aber Herr Schmidt hat auch nur ein schwa-
ches Selbstbewusstsein. Deshalb gibt er sich sehr
bescheiden und höflich. Er will seinen Freund Rall
nicht verletzen, weil er dann eine Missstimmung
befürchtet -und das würde sein Selbstbewusstsein
stark beeinträchtigen. Mit einem Freund in Streit zu
geraten hieße ja, sich selbst als »unverträglich« zu
zeigen. Das kann er nicht mit seinem Selbstbild
vereinbaren. Für einen Streit ist er nicht selbstsi-
cher genug.

Das Beispiel zeigt die Auswirkungen mangelnder
Selbstsicherheit. Wahrscheinlich haben Sie in Ih-
rem Bekanntenkreis auch schon einmal solch ein
Verhalten beobachtet. Herr Rall ist mit seinem Im-
poniergehabe jedenfalls ein Beispiel für »falsches«
Selbstbewusstsein. Nun soll ein Fall von »richti-
gem« Selbstbewusstsein beschrieben werden.

Herr Melcher ist bei Bekannten eingeladen. Er ist
selbständiger Graphiker. Die anderen zehn Perso-
nen sind Beamte und Angestellte. Da er längere
Haare hat und sehr frei auftritt, wird er sofort skep-
tisch und vorsichtig betrachtet.

Im Laufe der Diskussion ist Herr Melcher ziem-
lich schweigsam. Er hört aufmerksam zu und inter-
essiert sich für die Gespräche der anderen. Herr
Schneider besitzt kein sehr großes



Selbstbewusstsein. Das kaschiert er durch beson-
ders forsches und dominierendes Auftreten. Die
Schweigsamkeit von Herrn Melcher macht ihn et-
was unsicher. Dagegen kämpft er an, indem er
versucht, Herrn Melcher zu provozieren.

Schneider: »Warum sind Sie so schweigsam,
Herr Melcher?«

Melcher: »Ich höre zu.«
Schneider: »Die Graphiker haben’s alle faustdick

hinter den Ohren. Arbeiten Sie auch für die Wer-
bung?« Melcher: »Ich illustriere Kinderbücher und
mache auch ab und zu eine Ausstellung.«

Schneider: »Sind Sie auch so ein Scharlatan wie
die anderen modernen Künstler?«

An dieser Stelle könnte sich Herr Melcher ärgern.
Wenn er ein geringes Selbstbewusstsein hätte,
würde er unsicher werden durch die Provokationen
des Herrn Schneider. Seine Unsicherheit könnte in
ihm verschiedene Reaktionen auslösen, beispiels-
weise Demut, Resignation oder Aggressivität.

Da Herr Melcher jedoch ein tief verwurzeltes
Selbstbewusstsein besitzt, wird er nicht unsicher,
sondern bleibt sachlich und versucht, Herrn Schnei-
der von seiner falschen Gesprächstaktik abzubrin-
gen. Er antwortet: »Wenige moderne Künstler sind
Scharlatane. Für solche Zeitgenossen gibt es gün-
stigere Gebiete, auf denen sie durch ihre Scharlata-
nerie erfolgreich sind und mehr Geld verdienen als
auf dem Gebiet der Kunst.« Schneider: »Aber viele
moderne Kunstwerke sind für mich einfach Blöd-
sinn.«

Die Gefahr ist gebannt. Herr Schneider greift
Herrn Melcher nicht mehr direkt an, sondern gibt
jetzt eine Meinung von sich, über die diskutiert
werden kann. Herr Melcher hat aufgrund seiner
Selbstsicherheit einen Angriff, der auf ihn persön-
lich gezielt war, ohne Spannungen abwehren kön-



nen. Sein Selbstwertgefühl war so stabil, dass er
sachlich reagieren konnte. Vielleicht sind Sie von
der Antwort Herrn Melchers sogar etwas enttäuscht.
Sie ist weder witzig noch besonders schlagfertig.
Herr Schneider »bekam es auch nicht heimge-
zahlt«. Wenn Sie eine solche Antwort insgeheim
erwartet haben, zeigt das Ihre eigene Unsicherheit.
Denn der Unsichere will stets triumphieren, er will
Macht über die anderen gewinnen, er muss sein
Selbstwertgefühl ständig durch Überlegenheit be-
stätigt sehen. Das aber ist keine »richtige, gesun-
de« Selbstsicherheit. Der wirklich Selbstsichere
muss nicht stets überlegen sein. Er kann anderen
Menschen ohne Angst begegnen Sein eigener Wert
wird durch die Reaktionen der anderen nicht ange-
tastet.

Ende der Leseprobe.
Zum Download des kompletten Buches klicken Sie hier.

http://www.peterlauster.de/ebooks

	Titel
	Vorwort 
	Bild 1
	Erstes Kapitel: Was ist »richtiges« und was »falsches« Selbstbewusstsein?
	Die Angst vor sich selbst 
	Angst vor anderen Menschen 
	Ist geringes Selbstbewusstsein angeboren? 

	Bild 2
	Zweites Kapitel: Die Gründe für geringes Selbstbewusstsein 
	Unterdrückende Erziehung 
	Gehemmte Sexualität 
	Gesellschaftsstruktur und Seelenverschmutzung 
	Verhinderte Entfaltung 
	Frustrationen im Umgang mit Menschen 

	Bild 3
	Drittes Kapitel: Analyse der Minderwertigkeitskomplexe 
	Die Kompensation der Minderwertigkeitsgefühle 
	Wie der Körper bei Minderwertigkeitsgefühlen reagiert 

	Bild 4
	Viertes Kapitel: Analyse Ihrer Situation 
	Sind Sie seelisch labil ? 
	Sind Sie extravertiert oder introvertiert? 
	Sind Sie ängstlich? 
	Testauswertung

	Bild 5
	Fünftes Kapitel: Übersicht über Methoden der Psychotherapie 
	Autosuggestion und autogenes Training 
	Psychoanalyse 
	Gesprächstherapie 
	Gruppentherapie 
	Verhaltenstherapie 
	Wann brauchen Sie einen Psychotherapeuten? 

	Bild 6
	Sechstes Kapitel: Das Programm für mehr Selbstsicherheit 
	Problemtagebuch 

	Siebtes Kapitel: Das Bewusstseinstraining 
	Befreiung der Liebesfähigkeit 
	Entfaltung Ihrer weiteren Fähigkeiten 
	Selbstsicherheit und Lebensziele 
	Beachten Sie Ihre Gefühle 
	Entfaltung Ihrer Persönlichkeit 
	Aufgaben zum Nachdenken 




